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Wie kann ich
Eskalationen vermeiden?

Ein Familienalltag fordert von Eltern viel. Taglich gibt es einiges zu

organisieren. Wer muss wann wohin, wer muss was dabeihaben?

Gerade flr Eltern mit einem ADHS ist diese Organisation eine Her-

ausforderung. Zudem ist es in einer Familie hdufig laut und hektisch.

Dies kann besonders bei Menschen mit ADHS zu einer Reiziliber-
flutung fiihren, da es fir sie anstrengend ist, Reize zu filtern.

Manche Erwachsene mit ADHS haben beeindruckende Selbstre-
gulationskompetenzen entwickelt — Ubung macht bekanntlich den
Meister. Sie wissen, was ihnen hilft, sich selbst zu beruhigen, wann
sie eine Verschnaufpause brauchen. Andere hingegen sind mit die-
sem Alltag Uberfordert.

Als zusétzlicher Stress kann Kritik von aussen hinzukommen: Eine
Chefin, die wegen der Verspatungen unzufrieden ist, ein Partner,
der sich Uber das Chaos érgert. Stellen wir uns eine Ampel vor, die
den Stresslevel anzeigt, so sind diese Eltern durch all die Heraus-
forderungen, die der Alltag bringt, oft schon auf Orange — kurz vor
dem Kippen auf Rot. Kommt dann in einer Situation noch etwas
dazu (z.B.: «wir sind eh schon spat dran und ich finde den Schillssel
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nicht»), so kann der Schalter kippen und die Situation eskaliert: Der
betroffene Elternteil schreit herum, beschimpft die Kinder. Und
nach der Eskalation folgt die Scham. Diese reiht sich oft ein in eine
Kette von Schamerlebnissen, die ihnen seit Kindesalter (Kinder mit
ADHS erhalten haufig negative Riickmeldungen aus dem Umfeld)
widerfahren sind.

Eskalationen sind bei uns im Elternnotruf ein alltégliches Thema -
nicht nur Eltern mit ADHS sehen éfter mal rot.

Dabei gilt es zwischen Konflikt und Eskalation zu unterscheiden. Ein
Konflikt an sich entsteht beispielsweise, wenn zwei nicht das glei-
che wollen, was zu Beziehungen gehért. Konflikte lassen sich nicht
vermeiden, Eskalationen schon.

Eskalationen sind gekennzeichnet durch einen Kontrollverlust, der
von Betroffenen im Nachhinein haufig als bedngstigend und be-
schamend empfunden wird. Aufgrund des erwéhnten Stresslevels
sowie der grésseren Impulsivitdt kénnen in ADHS-betroffenen Fa-
milien solche Eskalationen besonders haufig und heftig auftreten.
Eskalationen sind nervenaufreibend, belasten Beziehungen, kosten
Energie und nagen am Selbstwert. Manche Familien kommen in
eine Abwartsspirale, in welcher sich Eskalation an Eskalation reiht.
Die Scham macht es fir viele Betroffene schwierig, sich Hilfe zu
holen. Die Scham kann aber auch als Hinweis darauf genutzt wer-
den, dass etwas nicht stimmt und den Impuls erméglichen, genauer
hinzuschauen. Zu erkennen, dass man sich in einer Abwértsspirale
befindet und dass man sich Hilfe organisieren méchte, sind wich-
tige erste Schritte.

Suchen Eltern bei uns Beratung, weil es zuhause hdufig zu Eskala-
tionen kommt, so versuchen wir gemeinsam mit ihnen herauszufin-
den, was fir sie im Alltag hilfreich wdre.

Fur viele Eltern ist es natzlich, wenn sie ihre An- und Entspannung
im Alltag lUber einen gewissen Zeitraum wahrnehmen und proto-
kollieren. Wann, wo, mit wem, in welchen Situationen bin ich ent-
spannt? Gibt es Orte, Aktivitdten, die mir helfen, zu entspannen?
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Wann, wo, mit wem, in welchen Situationen bin ich angespannt? Wie
fuhlt es sich an, wenn ich im grinen Bereich bin, wie im orangen?
Und wie flihlt es sich an, kurz bevor der Schalter kippt, welche Trig-
ger bringen mich zum Explodieren?

Manchmal merken Eltern, dass sie dauernd in einem Anspannungs-
zustand sind. Diese Anspannung gilt es ernst zu nehmen und Még-
lichkeiten zur Entspannung als Prioritat in den Alltag einzubauen;
sich immer wieder Zeitrdume einplanen — und seien das nur zehn
Minuten —, in denen wir uns um uns kiimmern. Sind die Kinder noch
klein, kdbnnen sie in die Pausen miteinbezogen werden, zum Bei-
spiel: «kkomm, wir sind mal alle Katzchen, strecken und recken uns
und géhnen so fest wie wir kdnnen.»

Vielen Eltern féllt es zu Beginn schwer, sich wohlwollend zu beob-
achten. Sie neigen dazu, sich fur ihr Verhalten zu verurteilen, was
die Anspannung verstarkt. Einen Schritt zurlickzutreten, sich selbst
mit einem verstandnisvollen Blick anzuschauen und zu merken, dass
man sowohl Starken als auch Schwéchen hat — wie alle andern
auch —, dient als wunderbare Grundlage fur eine Veranderung.
Wenn Eltern lernen, sich zu beobachten, feine Warnimpulse frih
genug wahrzunehmen, gelingt es auch eher, Ausstiegsmomente zu
erkennen und Strategien zu finden, die im Alltag helfen, Eskalatio-
nen zu vermeiden. «Wenn ich jetzt dranbleibe, raste ich aus; ich
gehe raus und komme spater darauf zurtick.» Je friher die eigene
Anspannung erkannt wird, umso eher gelingt der Ausstieg.

Anerkennt man eigene und familiére Herausforderungen, so kén-
nen Strategien gefunden werden, mit diesen umzugehen.

Eine Mutter mit ADHS, die bei uns in der Beratung war, konnte bei-
spielsweise erkennen, dass sie sehr empfindlich auf Larm reagiert
und die Larmbelastung im Familienalltag sie Uberforderte, was re-
gelmaéssig zu Eskalationen flihrte. Die eigene Empfindlichkeit ge-
genuber Larm zu akzeptieren und zu merken, dass sie akustische
Pausen (z.B. rausgehen oder Kopfhérer anziehen) braucht, war ein
wichtiger Schritt. Dieses Bedrfnis ernst zu nehmen und als Priori-
tat im Familienalltag einzubauen, war ein Weiterer.
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Héufig gibt es wiederkehrende Situationen, die zu Eskalationen fiih-
ren. Dann lohnt es sich, sich auf diese Situationen vorzubereiten.

Eine Mutter erzdhlte uns beispielsweise von Eskalationen am Mor-
gen, wenn die Kinder zur Schule mussten und sie zur Arbeit. Sie
war Uberfordert damit, zu Gberlegen, was alle dabeihaben sollten
und dann auch noch punktlich parat zu sein. Inzwischen bereitet
sie alles bereits am Vorabend vor, immer am gleichen Ort: Kleider,
Rucksacke, alles ist schon parat. Fir den Morgen hat sie einen Zeit-
plan erstellt, wann spatestens zum nachsten Schritt (Essen, Zah-
neputzen, etc.) lbergegangen werden muss. Diese Orientierung
entlastet sie und Eskalationen am Morgen sind selten geworden.

Manchmal kann die Situation nicht verdndert werden, aber man
kann sich mental darauf vorbereiten. Habe ich beispielsweise ge-
lernt, dass es mich beruhigt, mich auf meine Flisse zu konzentrieren,
kénnte ich mich mit dem Satz vorbereiten, «wenn ich in diese Situ-
ation komme, beruhige ich mich, indem ich mich auf meine Flsse
konzentrieren».

Entlastend kann es sein, den Kindern gegenliber offen zu sagen,
wenn man gewisse Dinge nicht so gut kann und dadurch manchmal
gestresst ist. So kdnnen auch sie sich vorbereiten und wissen, dass
sie nicht schuld sind an der Situation. Vielleicht kénnen sogar ge-
meinsam in der Familie L6sungen flr wiederkehrende herausfor-
dernde Situationen gefunden werden. In einer Lebensgemeinschaft
mussen nicht alle alles gut kdnnen. Werden Stéarken anerkannt, so
kénnen Aufgaben sinnvoll aufgeteilt und damit das Familiensys-
tem entlastet werden. Ebenso lohnt es sich haufig, Prioritdten neu
zu setzen und den Druck von aussen etwas beiseite zu schieben.
Plnktlichkeit ist ein typisches Beispiel. Weil man punktlich sein
will, steigt die Anspannung und damit die Gefahr einer Eskalation.
Zu entscheiden, dass es wichtiger ist, ohne Eskalation losgehen zu
kénnen, kann die Situation entscharfen. Meistens braucht eine Es-
kalation sowieso mehr Zeit, als wenn man es einfach so nimmt, wie
es ist, und die mdgliche Verspatung aushalt.
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Haufig bringen Eltern mit ADHS wunderbare Starken mit: Sie haben
Humor, sind aktiv, kreativ, offen, leidenschaftlich und sensibel. Und
vieles mehr. Es gibt kein Allgemeinrezept gegen Eskalationen in
Familien. Es gilt, eigenen Stérken zu finden und zu nutzen sowie
eigene Schwéachen zu akzeptieren, damit Wege erarbeitet werden
kénnen, mit denselben im Alltag umzugehen. Auch mit der Hilfe
von anderen, seien das nun Familie, Freunde, Nachbarn oder Fach-
personen. <

Rahel Pfiffner ist lic. phil. Psychologin und arbeitet beim Elternnotruf Zirich. Der Eltern-
notruf bietet 24h/7 Hilfe von Fachpersonen fir Eltern, Familien und Bezugspersonen.
www.elternnotrufch
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«Je friher die eigene Anspannung erkannt wird, umso eher gelingt der Auss

)

tieg.»
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